Kursangebot des TV Bieber

Fit mit Igelball
und Theraband

Offenbach (red) — Der TV
Bieber bietet einen ,,Fit for
fun“-Kurs an. Der Kurs
richtet sich an Sportbe-
geisterte jeder Altersklas-
se, die sich gern in locke-
rer Atmosphédre bewegen
und damit vitaler in den
Alltag starten méchten.
Das gesundheitsorientierte
Training wird von einer
Physiotherapeutin und li-
zensierten Riickenschul-
trainerin durchgefiihrt und
verbindet Spald mit einem
abwechslungsreichem
Trainingsprogramm
Muskeln und Gelenke.
Das Training besteht aus
einem Aufwidrmprogramm
zur Lockerung und Vorbe-
reitung, Kraftigungs- und
Stabilisierungsiibungen,
Koordinations- und
Gleichgewichtsiibungen,
Dehn- und Entspannungs-
iibungen. Ziel der Ubun-
gen ist es, Ungleichge-
wichte auszugleichen,

fir

Schmerzen und Verspan-
nungen zu reduzieren und
Bewegungsabldufe zu er-
weitern und somit zu er-
leichtern. Die Ubungen
sind speziell fiir die Berei-
che Riicken, Bauch, Knie,
Hiifte, Po und Schultern
zusammengestellt.

Das Programm wird ab-
wechslungsreich mit ver-
schiedenen Kleingerdten
wie Hanteln, Therabdn-
dern und Igelbéllen gestal-
tet und auf den individuel-
len Alters- und Fitness-
stand abgestimmt.

Wer Interesse hat, ist zu ei-
ner Schnupperstundeein-
geladen. Kursbeginn ist
am Mittwoch, 2. Novem-
ber, neun bis zehn Uhr.
Veranstaltungsort ist der
Tanzraum im ersten Stock
im Vereinsheim des TV
Bieber, Seligenstddter
StraBe 34. Informationen
und Anmeldung bei Moni-
ka Appel, @& 069 892050.



